Erfolg im Sport durch
richtiges Essen und Trinken

1. Grundlagen der Sportlerernahrung
« Vollwertige Ernahrung als Basis
 Auffullen der Energiespeicher
« Ausreichend Flussigkeit

2. Essen und Trinken im Training und
Wettkampf
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Sportliche
Leistung

Wohlbefinden™ | /Essenund
eel./korpe Trinken
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Die 3 Hauptziele der
Sportlerernahrung

1. Vollwertige Ernahrung als
Basis

2. Auffullung der
Energiespeicher

3. Ausreichend Flussigkeit
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Ernahrungs-Pyramide vom aid*

Iss dich satt: 5

Lodsche Durst: 6

*aid = allgemeiner Informationsdienst
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-9 am Tag: Obst & Gemuse

3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst am Tag
(ca. 600 g pro Tag)

= 5-mal eine ,,Hand voll*“:

eine Portion Beeren passt in 2 Hande;
unzerkleinertes Gemuse: 1 Hand voll,

zerkleinertes Gemuse: 2 Hande voll;
ein Glas Obst-/Gemusesaft passt in 1 Hand.

OBST & GEMUSE

zum Fruhstuck Obst/Obstsaft
Obst oder Rohkost (z.B. Mohren) als Zwischenmahlzeit

GroBe Gemuseportion zur warmen Mahlzeit, zum Nachtisch Obst
Rohkost als Salat oder auf Brot

Obst- oder Gemusesaft
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Prominent dabei ist...
A R N a Schenk, Christian —
Prominent dabeli ist... Leichtathlet
Drechsler, Heike —
Leichtathletin

Prominent dabei ist...
Ben - Sanger
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Ernahrungs-Pyramide vom aid*

GenieBe maBvoll: 3 + 1

Iss dich satt: 4

Iss dich satt: 5

m Losche Durst: 6

*Hrsq.: aid Infodienst Verbraucherschutz, Erndhrung, Landwirtschaft e.V.

e | b o CEREETTT
_ —— ]

] ]
| |

|

| |

| |
!

| |
| |
| |
| 11 |

Dipl. oec. troph. Kerstin Berszuck <Folie 7>



aid*-Ernahrungspyramide:
Die Hand als Maf3

Wasser 1 Hand

cheibe 1 Handflache mit
ausgestreckten
Fingern

2 Hande als ,,Schale“

on Nudeln/Reis/Kartoffeln (g

Obst/Gemuse 1 Hand

on kleinstlckiges/geschnitte 2 Hande als ,,Schale*

emuse

1 Portion Fleisch/Fisch 1 Handteller
1 Glas Milch / 1 Becher Joghurt / 1 1 Hand
Scheibe Kase
ion Fett/Ol 1 Essloffel
ion SuiBes/Knabbereien 1 Hand

'A’® Jeyosuimpue ‘Buniyeuig ‘zinyosiayoneigua A 1susipojul pre :*BsiH,
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aid*-Ernahrungspyramide

*Hrsg.: aid Infodienst Verbraucherschutz, Ernahrung, Landwirtschaft e.V.

Die ,, Tellerregeln®:

« 22 Portionen pro Tag auf Mahlzeiten verteilen (Reihenfolge
egal): drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten

« zu jeder Mahlzeit ein Getrank

- eine Hauptmahlzeit aus min. 3 verschiedenen
Lebensmittelgruppen (zwei davon aus der grinen Ebene)

« Zwischenmahlzeiten aus 2 verschiedenen
Lebensmittelgruppen (Halfte des Tellers ,,grun®)

- zu den Hauptmahlzeiten immer eine groBe sattigende Beilage
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Versteckte Fette

1 Port. Pommes frites 13 g Fett

1 Big Mac 33 g Fett

1 Pizza Margherita 24 g Fett

1 Bratwurst 49 g Fett Pro Tag

2 Scheiben Salami 30 g Fett nicht mehr als 30-40 g
2 Scheiben Gouda 18 g Fett versteckte Fette!

1 Croissant 16 g Fett

1 Port. Kartoffelchips (50 g) 20 g Fett

1 Mars 12 g Fett

2 EL Nuss-Nougat-Creme 12 g Fett
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Fette iIn Lebensmitteln

Lebensmittel: Fettmenge: Lebensmittel: Fettmenge:
Brathahnchen mit Haut 23 ¢ Mortadella 949
125 ¢g 30 g (1 Scheibe)
Hiihnerbrust ohne Haut 1,29 Schinken, gekocht 20
Vollmilch 84g Bratwurst (150 g) 49 g
2009
fettarme Milch 39 Croissant (45 g) 129
Mehrkornbrétchen (60 g) 20
Kése (45 % F.i. Tr.) 9¢
30 g (1 Scheibe) ) ] 19
Kise (30 % F. i. Tr.) 5g Obstkuchen, Ruhrteig 9
100 g (1 Stiick)
Obstkuchen, Hefeteig 39
Frischkase (60 % F. i. Tr.) 16 g
60 g (2 EL)
Frischkase (40 % F. i. Tr.) 69
Dipl. oec. troph. Kerstin Berszuck <Folie 11>



Mengenempfehlung der DGE

Lebensmittel Verzehrsmengen fur Jugendliche 13-14 Jahre
(2200-2700 kcal pro Tag, 55 % KH, 30 % Fett, 15 % EiweiB)

Getreide, » Brot 250-300 g (5-6 Scheiben) oder

Getreideprodukte 200-250 g (4-5 Scheiben) und 60-80 g Getreideflocken (6 — 8 EL)

und Kartoffeln

Kartoffeln 200-260 g (gegart) o. 200-260 g (gegart) o. Reis 200-260 g
(gegart)

Gemuse und Salat

Gemise 400 g und mehr

Gemiise 300 g gegart + Rohkost/Salat 100 g 0. Gemiise 200 g gegart
+ Rohkost/Salat 200 g

Obst

frisches Obst 260 g und mehr

Milch

Milchprodukte

Fette, Ole

fettarme Milch und Milchprodukte 225-250 g und
fettarmer Kase 30 g (1-2 Scheiben)

Butter, Margarine 15-20 g (1-2 EL)
Ol (z.B. Raps-, Soja-, Walnuss-) 20 g (2 EL)

Dipl. oec. troph. Kerstin Berszuck <Folie 12>



Mengenempfehlung der DGE

Lebensmittel Verzehrsmengen fur Jugendliche 15-18 Jahre
(2500-3100 kcal pro Tag, 55 % KH, 30 % Fett, 15 % EiweiB)

Getreide, » Brot 280-350 g (6-7Scheiben) oder

Getreideprodukte 250-300 g (5-6 Scheiben) und 60-80 g Getreideflocken (6—8 EL)

und Kartoffeln

» Kartoffeln 230-280 g (gegart) o. 230-280 g (gegart) Nudeln o. Reis
230-280 g (gegart)

Gemiuse und Salat

+ Gemuse 300-350 g und mehr

Gemise 200-250 g gegart + Rohkost/Salat 100 g 0. Gemiise 150-175 ¢
gegart + Rohkost/Salat 150-175 g

Obst

» frisches Obst 300-350 g und mehr

Milch

Milchprodukte

Fette, Ole

+ fettarme Milch und Milchprodukte 250-300 g und
» fettarmer Kéase 30 g (1-2 Scheiben)

Butter, Margarine 15-20 g (1-2 EL)
Ol (z.B. Raps-, Soja-, Walnuss-) 25 g (2-3 EL)
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Mengenempfehlung der DGE

Lebensmittel Verzehrsmengen fur Erwachsene (2000-2200 kcal pro Tag)

Getreide, « Brot 200-300 g (4-6 Scheiben) oder

Getreideprodukte 160-260 g (3-6 Scheiben) und 60-80 g Getreideflocken (6 — 8 EL)

und Kartoffeln + Kartoffeln 200-260 g (gegart) o. 200-260 g Nudeln (gegart) o. Reis 160-
180 g (gegart)

Gemiuse und Salat |+ Gemiise 400 g und mehr
Gemise 300 g gegart + Rohkost/Salat 100 g 0. Gemuse 200 g gegart
+ Rohkost/Salat 200 g

Obst » frisches Obst 260 g und mehr
Miilch - fettarme Milch und Milchprodukte 200-260 g und
Milchprodukte « fettarmer Kase 60-80 g (2 Scheiben)

Fette, Ole Butter, Margarine 16-30 g (1-2 EL)
Ol (z.B. Raps-, Soja-, Walnuss-) 10-16 g (1 EL)
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Bewusst genief3en

« Langsam essen!

Sattigungsgefuhl tritt erst 20 Minuten nach dem ersten Bissen
ein!!

kleine Bissen und kleine Schlucke

auf Geschmack achten

jeden Bissen 10mal kauen

haufiger Besteck/Brot 0.a. aus der Hand legen

nach dem Essen abraumen

LA L

 Keine Nebenbeschaftigungen
. an bestimmten Platzen und zu festen Zeiten essen
. ,ZwWischen-durch-Essen® vermeiden
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Auffullung der
Energiespeicher

 Kohlenhydratspeicher
» Fettspeicher
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Kohlenhydratspeicher

Mentale und korperliche

Fithess
Leberglykogen Muskelglykogen
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Glykogenspeicher

Gesamtglykogenmenge im Korper:

. Untrainierte: ca. 350 g (ca. 100 g Leber- und 250 g Muskelglykogen)
. Trainierte: ca. 500-750 g

= reicht fur ca. 45 bis 90 Minuten bei hoher Belastungsintensitat

Auffullen der Glykogenspeicher:
mit Kohlenhydraten:
dauert nach vollstandiger Entleerung bei hormaler Ernahrung 46-48
Stunden,
kann durch kohlenhydratreiche Kost (60-80%) auf 24 Stunden
verkurzt werden,
schnellster Aufbau 10 Stunden nach Belastung
. Voraussetzung fur die Glykogeneinlagerung:
hohe Flussigkeitszufuhr
1 g Glykogen bindet 2,7 g Wasser (ca. 2-3 | Wasser im
Muskelglykogen),
hohe Kaliumzufuhr
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Speisen/Getranke zur Fullung
der Glykogenspeicher

Geeignet sind Speisen und Getranke,

. die einen hohen Kohlenhydratanteil haben,

. eine schnelle Magenentleerung begunstigen und

. deren Kohlenhydrate fur die Verdauungsenzyme gut verfugbar
sind.

Brot (WeiB3-, Vollkornbrot (Weizen, Roggen))
Brotchen (helles, Vollkorn)

Cornflakes

Kartoffeln

Rosinen

Nudeln

Reis

Bananen

Weintrauben

Getranke mit ca. 5 g Kohlenhydraten pro 100 ml

VY
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Familie der Kohlenhydrate

Traubenzucker
] (Glukose),
Einfach- Fruchtzucker
zucker Q (Fruktose)
Haushalts- Marmelade,
. zucker Bonbons,
Zweifach- (Saccharose), | Weingummi,
zucker Milchzucker | Honig
(Laktose)
U Q Starke Brot,
Getreide-
Mehl‘faCh- ﬂocken,
Zucker Kartoffeln,

Nudeln, Reis
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Blutzucker in mg/dl

0
o

Blutzuckerspiegel in Abhangigkeit vom Lebensmittel

60

120

Zeit in min.
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Wichtig: Ausreichend trinken!

2 % Flussigkeitsverlust: LeistungseinbuBBen um bis zu 20 %!
(bei 70 kg: 1,4 1; vgl.: pro Stunde werden bis zu 3 |
ausgeschwitzt)

Mehr als 5 % Flussigkeitsverlust: Schwindelgeflihle,
Durchblutungsstorungen

Durst heif3t: bereits Flussigkeitsmangel!!!!!
= Vor dem Sport ausreichend trinken — bis 15 Min. vor der
Belastung noch kleine Schlucke aufhehmen!
= Wahrend des Sports moglichst oft in kleinen Portionen
(0,1-0,2 1) trinken!
= Nach dem Sport ausreichend trinken!
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Sportgetranke sollen

a) Flussigkeitsverluste kompensieren

= ca. 11 pro Stunde

b) Elektrolytverluste kompensieren

= Natrium: 400-800 mg/I
= Kalium: 225 mg/l
= Calcium: 225 mq/I
= Magnesium: 100 mg/i

C) Energie bereitstellen:

= 30-60 g Kohlenhydrate pro Stunde bzw. (bei 1
I/Std.) pro Liter
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Gute Sportgetranke

Mineralwasser
> 200 mg Natrium pro Liter
> 80 mg Magnesium pro Liter
Natrium/Kalium-Verhaltnis < 10:1
Calcium/Magnesium-Verhaltnis < 3:1
wenig Kohlensaure

Fruchtsaftschorle
1 Teil Saft + 3 Teile Wasser

Sportgetranke mit optimaler Zusammensetzung
gibt es sehr selten!

Die Getranke durfen nicht zu kalt sein!
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Fruchtanteile in Getranken

Fruchtsaft 100 %
Fruchtnektar 25-50 %
Fruchtsaftgetrank 6-30 %
Limonade mit Fruchtsaft 3-15 %
Limonade 0 %
Brause 0 %
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Essen und Trinken vor dem
Training/Wettkampf

3 Tage vor dem Wettkampf (oder intensivem
Training):

hoher Kohlenhydratanteil (ca. 6-10 g KH/kg
Korpergewicht und Tag), geringer Fettanteil

Brot/Brotchen (25 g KH/Scheibe bzw. Stlick),
Musli (6 g KH/EL Getreideflocken),

Nudeln (75 g KH/100 g roh, 30 g KH/100 g gek.)
Reis (80 g KH/100 g roh, 30 g KH/100 g gek.)
Kartoffeln (15 g KH pro Stlick gek.),

Banane (25 g KH pro Stuck)
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Beispiel: ,,Carboloading® Sportler, 70 kg
ca. 700 g KH (10 g/ kg KG), 135 g Eiweif3, 90 g Fett)
Frihstick:

3 Schalen ballaststoffarme Friuhstluicksflocken, 2 Tasse fettarme Milch, 1 Banane,
250 ml Orangensaft

Vormittag:
Toastbrot mit Honig, 500 ml Sportgetrank

Mittagessen:
2 Sandwiches mit verschiedenen Fullungen, 200 g fettarmer Joghurt, 375 mli
SuBgetrank

Nachmittaq:
Banane, Getreideriegel, 500 ml Sportgetrank

Abendessen:
2 Teller Pasta mit Sauce,3 Scheiben Knoblauchbrot, 2 Glaser Sportgetrank

Spat:
Toastbrot mit Schinken

500 ml Sportgetrank
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...ESsen und Trinken vor dem
Training/Wettkampf

6 Stunden vorher: fettarme Mahlzeit mit 75-150 ¢
Kohlenhydraten

z.B. 100 g rohe bzw. 250 g gekochte Nudeln
mit gedunstetem Gemuse und Tomatensauce
oder

2 Brotchen und 1 Banane

ausreichend Trinken!
= 400-600 ml bis 30 Minuten vor Beginn
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Essen und Trinken im
Training/Wettkampf

« Getrank mit 30-60 g Kohlenhydraten pro Liter in
kleinen Schlucken (ca. 1 Liter pro Stunde)

« Leicht verdauliche kohlenhydratreiche Speisen in
kleinen Bissen (z.B. Banane, Brotchen trocken o.
mit Marmelade, Milchrelis)

« Ausreichend Flussigkeit! (kleine Schilucke so oft
wie moglich)
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Essen und Trinken nach
intensivem Training/Wettkampf

« min. 50 g Kohlenhydrate/2 Std. (z.B. 2 Brotchen)
bis eine groBe kohlenhydratreiche Mahlzeit
eingenommen werden kann (z.B. Nudel-
/Reisgericht)

 moglichst 100 g Kohlenhydrate in den ersten 4
Stunden nach der intensiven Belastung

. Ausreichend Trinken!
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Essen und Trinken nach
intensivem Training/Wettkampf

« min. 50 g Kohlenhydrate/2 Std. (z.B. 2 Brotchen)
bis eine groBe kohlenhydratreiche Mahlzeit
eingenommen werden kann (z.B. Nudel-
/Reisgericht)

 moglichst 100 g Kohlenhydrate in den ersten 4
Stunden nach der intensiven Belastung

. Ausreichend Trinken!
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Ausblick

Die Auswahl der Speisen und Getranke sollte sich
richten nach:

« personlichen Vorlieben und Moglichkeiten
- Trainingshaufigkeit und —intensitat
« Wettkampfdauer und —intensitat

« sportlichen Zielen
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Guten Appetit
und
viel Erfolg!

Dipl. oec. troph. Kerstin Berszuck <Folie 33>



